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Сантана на широкий круг читателей, 


ЕШЬТЕ НА ЗДОРОВЬЕ! 


Овощи, фрукты в ягоды богаты живительными вие 
тампнами. Практически только из этих продуктов орга- 
НИЗм получает витамины «С» и «Р», Они служат суще» 
ственным асточником витамина «В,» и содержат много: 
фолиевой кислоты. Только с овощами и плодами по: 
ступает в организм каротин, который превращается в 
витамин «А». Овощи, фрукты н ягоды частично покры* 
вают потребность человека в витаминах «К», «Ву», 
«РР». 

Овощи, зелень, дикорастущие съедобные травы, 
фрукты, ягоды — эти природные лекарства — доступны 
всем. 

Абрикос. Благодаря высокому содержанию сахара, 
валичию каротина, органических кислот, пектиновых и 
ароматических веществ, минеральных солей абрикос яв- 
ляется ценным пищевым и диетическим продуктом. 

Калорийность сушеных абрикосов (кураги) очень 
высока — около 300 калорий. Очень полезен также аб- 
рикосовый сок, в котором хорошо сохраняются витамн- 
ны. Его рекомендуют давать маленьким детям. Всего, 
2/4 стакана абрикосового. сока удовлетворяют суточную, 
потребность человека в витамине «А». Значительное, 
содержание в абрикосах железа определяет их лечеб- 
ную ценность для людей, страдающих малокровием. 
Считают, что. 100 г абрикосов способствуют процессу 
‘кроветворения так же, как и употребление 40 г желез 
и 250 г свежей печени. Содержащиеся в мякоти сол 
‘калия позволяют использовать плоды для диетичес 
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| 
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много витаминов « 
еств. Поэтому апел 
ь сок — эффективное средство 
ечения авитаминозов, Более того, апельси! 
но насыщенный фитонцидами, прим 
ых случаях для лечения инфицированны 
сло-сладкая мякоть, свежий или консервиров 
сок апельсина возбуждают аппетит и спо 
чшению пищеварения (см, стр. 33). 
| Апельсины полезны гипертоникам. Рекомендуют их 


н: 
употреблять также при атеросклерозе, болезнях печени, 
‘ожирении, подагре и других заболеваниях. АВ бе 
°— Арбуз. В арбузе содержится большое количество а | 
клетчатки, которая усиливает кишечную перистальтику || ка 
и способствует выведению из организма избытка холе В 
стерина. Из мякоти арбуза выделены фолиевая кисло- НЫ 
та, аскорбиновая кислота, витамины группы «В», а так- ди 
же фруктоза и микроэлементы. 

Арбуз оказывает послабляющее действие, Примена- | рес 
ется как слабое желчегонное при гепатитах, 1 
Арбуз — сильное мочегонное средство; в связи @ БИН 
этим успешно применяется при хронических заболеваний наи 
ях мочевыводящих путей (см. также стр. 34). Рекомен: орг 
дуется больным сахарным диабетом, а также при мало“ с 
кровии, подагре. | 
Тем, у кого избыточный вес, рекомендуется раз в не: су 
делю (не чаще) устраивать разгрузочные дни (съед П 
_ 3 кг арбуза). ђ вает 
Целесообразно регулярное употребление арбузов отха 
при атеросклерозе — это способствует выведению холе ма г 
стерина из организма. Е. менд 
Зеленая корка арбуза обладает сильным диуретиче крові 


(ским действием. : 
В народной медицине семена арбуза применяются 
естве жаропонижающего средства, 

Баклажаны. Калорийность баклажанов до 
зкая: 93 процента воды, немного сахара и клетч 
“обусловлена высоким содержанием 9 
‚тут витамины группы «В», витамин «© 
г 


_и усиливают работу ( 
ДЕ из организма. Эти Ас 
лечебном питании людей, страдающих ра 
еваниями сердца, сосудов, при наличии 
ероза и отеков сердечного происхождения. 
"Из за низкой калорийности баклажаны рек 
®  Ются тучным людям. 
у Ц Кожицу сваренного баклажана достаточно поло 
на десну. чтобы заглушить зубную. боль. 
Бобы. Семена бобов содержат крахмал, углеводы, 
белки, жиры, клетчатку, ферменты и зольные вещества. 
народной медицине отвар семян применяют при 
кашле, поносах и как мочегонное средство. Отваренные 
в молоке семена прикладывают к нарывам и воспален- 
ным участкам кожи. Отвар травы бобов помогает при 
диабете, водянке, геморрое, тромбофлебите. 
Отвар и настой плодов является хорошим космети- 
ческим средством. 
ы Виноград. Диетические и вкусовые достоинства 
винограда определяются высоким содержанием в нем 
наиболее легко усвояемых форм сахаров, полезных для 
организма минеральных солей, органических кислот и 


в. витаминов. Виноград — наиболее богатый источник ви- 
0 тамина «Р». 
и Ягоды винограда улучшают обмен веществ в орга- 


низме, обладают мочегонным, мягким слабительным и 
потогонным действием. Кроме того, виноград увеличи- 
вает отделение слизи в дыхательных путях и облегчает 
отхаркивание. Поэтому употребление винограда весь- 
ма полезно при очень многих заболеваниях. Его реко- 
мендуют при истощении организма и упадке сил, мало- 
кровии, туберкулезе легких, сухих и выпотных плеври- 
° тах, бронхиальной астме (см. также стр. 35). 
Научно доказана эффективность длительного 


чале лечения 


дневная доза составляет ве. 
постененно уве 


личивается к концу лечения д, Г 
чения можно пользоваться гакже консервирован 
виноградным соком. При лечении виноградом сле 
употреблять легкую пишу (белый хлеб, масло, сы 
50, отварную рыбу и мясо) и воздержаться от в 
молока, сырых фруктов, спиртных напитков, минера, 
НЫХ воде 
Находят применение в медицине и листья виноград 
Порошок из сушеных листьев принимают внутрь п 
внутренних (преимущественно маточных) кровотече! 
их (по 2—4 г). Настои н отвары листьев применяют. 
при ангине для полосканий, а при болезнях кожи 
для компрессов и обмываний. Виноградные листья ока“ 
зывают бактерицидное действие и способствуют заж 
лению ран и язв. 
С лечебной целью используется и сушеный вино“ 
град — изюм. Это высококалорийный питательный - 
дукт. Действие его на организм многообразно — общ 
укрепляющее, послабляющее, желчегонное, мочегонно 
3 кроветворное. Изюм особенно полезен больным, страда 
ющим аритмией и сердечной слабостью, так как в нем 
много калия и легко усвояемых сахаров, необходимых 


Ду 


ел... ба ЗИС 


сердечной мышце, р 
В косметике используют сок незрелых ягод, как на» - 
дежное средство для тонизирования кожи, придания ей 5 
мягкости, эластичности, свежести. 
Вишня. Вишни южных областей более сладкие, н 
рой и более вкусные, но в них в 9—3 раза меньше н 
корбиновой кислоты, 


крове! 
мином «Р» темные | 


якоти. Сочетание витамина «Р» и солей 

вишни необходимыми в лечебном питании 60 

__ртоническон болезнью. Из-за высокого © 
железа (в вишне их в два раза 0: 

402 меди и наличия фолиевой ки 

Тел при лечении всех вид. 


он веков вишневый сок считалея пр 
Оляющим с орадаш 


пр 


Ни 


Пектинву ви 
хорошо освобождают организм от вредных продуктов, 
Обмена веществ и избытка холестерина, связывают и 
выводят из организма даже ядовитые соединения рту- 
ти и свинца. 

В народной медицине вишня с молоком употребля- 
ется при воспалениях суставов — артритах. 

Отвар свежих листьев в молоке оказывает благо- 


приятное действие при желтухе, а измельченные свежие 
5 листья или отвар из них успешно используют в виде 
тампонов как кровоостанавливающее средство при но- 

| совых кровотечениях и повреждении кожных покровов. | 


Научно подтверждено сильное мочегонное действие 

отвара плодоножек вишни, который обладает также про- 

Ь тивопоносным действием. Иногда его употребляют и при 
гипертонической болезни для снижения кровяного дав- 
ления (см. также стр. 35). ђ 

Гранат на Востоке ценили уже в древности не толь- 
ко за приятный вкус. Уникальное сочетание витаминов 
и других ценных элементов обусловили целительную 
силу этих плодов. Полезней всего гранаты и гранато- 
вый сок в свежем виде. 

Плоды и сок применяют при лечении астмы, анги- 
ны. Вместе с кожурой гранат употребляют при кашле 
и простудных заболеваниях. 5 

Плоды и сок помогают при цинге, атеросклерозе, го- 
ловных болях, при болях в почках и желудке (сок пло 
дов сладкого граната), при сахарном днабете и гем 

рое (сок плодов кислого граната). Очень полезен гр а 
_ натовый сок выздоравливающим после тяжелых. 


и 
пана | 
о» < 


ужно. гранат используют для лече 
Плоды гороха содержат большо, 


ы. Хорошо известны целебные свойств 
Горькушка, например, действует на гнойные 
излечивает от тифа. Рыжик оказывает вли 
ркулезную палочку. Зеленушка, которую | 
ники почему-то обходят стороной, противодейст 
гущению крови и образованию тромбов. Белые гри 
Ы = незаменимое средство при обморожении. ] 

Некоторые грибы можно использовать, не подвергая, 
долгой обработке, Приложил ко лбу шляпку маслен 
ка — и головная боль утихнет. А дождевик, к примеру 
останавливает кровь не хуже подорожника. Очень ИН: 
тересный гриб — паводник серый. Вели его съесть, а 
потом выпить вина или водки, то у человека возникает 
устойчивая и продолжительная реакция к алкогольным 
напиткам. 

Груша. Плоды груши содержат клетчатку, дубил 
ные вещества, азотистые вещества, золу, витамин 
«А», «В», «С», фитонциды. В семенах груши от 12 д 
21 процента масла. По общему содержанию сахаро 
груша уступает яблоне, однако кислот в ней мень К 
поэтому она кажется слаще. Е 

Свежие плоды грушн оптимизируют работу желу» 
дочно-кишечного тракта, регулируя пищеварение и х0: 
рошо усваиваясь организмом. Вареные и печеные 
ши применяются при сильном кашле, удушье и 
кулезе легких. 


Считается, что густой отвар груши в виде примочек 
топает от головной боли. 
Ов яный отвар с сушеными грушами и грушевый 
значнают при детских поносах, при заболе 
пищеварения (см. также стр. 35). | 
косметических целећ используют кашицу | 
х) лежалых, зрелых груш, так как в Н 
‘минов, органических и биологически а 


'мический состав дыни зависит | 
а содержит сахара (до 16—90 
мины «С» і 


> 


ми, она легко слабит, очень полезн ‚осла 
м детям для ускорения восстановительных п 
‘ею пользуются при заболеваниях печени ) 
анемии, геморрое. Дыня положительно влияет на ЦНС. 
Сок дыни обыкновенно употребляют в народной , 
дицине как противоглистное средство, при болезнях \ 
горла и хроническом кашле. Сок совершенно безвре- 

ден, его можно принимать без всякой дозировки, 
‚Мякоть дыни, богатая витамином «А», — своеобраз- 
ныи элексир красоты. Она придает коже мягкость и 
гладкость, губам — свежесть, а глазам и волосам — 

приятный здоровый блеск. 

3 мякотн дыни готовят также питательные и тони: 


а зирующие маски. Если маски из дыни (измельченную 
т мякоть) использовать регулярно в течение месяца, мак- | 
М Г симум — полутора месяцев, кожа становится эластич- т 
} нон, бело-румяного цвета с матовым оттенком. 
О Земляника. Выражение «в доме, где едят земляни: 
Ы $ ку и чернику, врачу делать нечего» наиболее точно от- 
(О Р ражает полезные и целебные свойства земляника. В на- 
В : стоящее время науке известно 250 микроэлементов, Г 
е, у содержащихся в этой ягоде, однако вполне вероятно, 
Е что их гораздо больше. | 
8 Земляника занимает одно из ведущих мест по со- а 
у? держанию железа, так необходимого в процессах кро: -4 
о ветворенна, Его в ягодах содержится в 4 раза больше, Е 
у чем в яблоках, винограде или ананасе. Богаты плоды ғ; 


фосфором, белками, сахарами, маслами и целым ком- 
плексом витаминов. Е 

Свежие ягоды земляники (и их водный настой из _ 
сухих — зимой) принимают в больших количествах ка 
прекрасное средство при склерозе сосудов, гипертони! 
запорах, поносах, язве желудка, почечных и пече 
ных камнях (см. стр. 36). | 
Знаменитый шведский ботаник Карл Линней, хоро 
знавший растения (он составил систему их класси 
, полностью избавился от подагры, употреб 
количествах ягоды земляники. 
емляники — испытанное средство ; 
мы. Для этого к больному ме 
И слой ‹ 1 


›му мазями. | 

ся с помощью земляники от веси: 
рикладывают тряпочку, смазан ую я 
Очищают лицо в с помощью м СКІ 
Ной из смеси земланичного сока с яиц 
| а. л. сока берут один белок), - 
В старинных описаниях земляники упоминается, 
одами можно изгнать солитера. Больному предпие 


валось сперва поесть селедки с луком, потом — спел 
земляники (около трех килограммов) 


НЫМ | 


Отвар из листьев и сушеные плоды земляники при 
меняют при общем упадке сил, малокровии и матоц 
кровотечениях, детских поносах, п как мочегонное, 
улучшает состояние при болезнях печени, селезенки, 
чекаменной болезни, обильном потоотделенин, ж 
хе, отеках, сыпях. А 4 

Однако у некоторых людей эта ягода вызь 
‹крапивницу»: кожа покрывается сыпью, а то и волды 


рями, появляются зуд, головокружение и позывы | 
роу А 
Кабачки не уступают помидорам по своим полезный 
качествам. У них такая же нежная клетчатка. В 100 с 
кабачков 0,34 г клетчатки. 


Не белны кабачки и витамином «С». В этом 0 
шенни они стоят впереди абрикосов, персиков, © 
южных сортов яблок. І 

ОЛБшое достоинство кабачков — высокий 
В них солей калия — 238 мг в 100 г кабачков. Благ 
большому содержанию солей калия кабачки и 


‘процент 


по 
ры особенно рекомендуются тем, у кого бывают 
Калий способствует выведению жидкости из ор 


Калина. По сравнению с другими ягодами 
плоды калины! у 


ступают по вкусу, но вынпрыва 
"лебности. Так, в 


калине витамина «С» И солей 
раза больше, чем в яголах малины. 


јами, апельсинами, и мандарина\ 
осходство в витамине «С» в 1,5 р 


фосфоре в— 4-5 р 


чшается после пе 
Е | 


давленил. Калина 
общеукрепляющим 


— В народе ягодами калины лечат экзему (в 
двух недель, дважды в день принимают по 1/4. 
калины без косточек). 

Калина действует успоканвающе на нервную 
стему. \ 

Противопоказания не обнаружены, 

Капуста огородная богата МНОГИМИ витаминами, 
кислотами, минеральными солями. Свежая белокочан- 
ная капуста содержит столько же витаминов, сколько 
апельсины и лимоны. В отличие от картофеля, капуста 


ғ 
Н | способна сохранять витамины в течение 7—8 месяцев. 
> Резко снижается содержание витамина «С» в под моро 
| 0 женных и побитых кочанах. 

| Важный источник витамина «С» — квашеная капуста. 
т 00 Витамины содержатся не только в самой капусте, но и 
- | в ее рассоле. 
ла Поэтому неслучайно, что капуста (свежая и кваше- 

ная) обладает антисептическим и противовоспалитель- 

м ным действием, усиливает секрецию желудка, регулирует 
г работу кишечника, устраняет головные боли и бессон- 


ницу, применяется при отеках, болезненной селезенке и 
при кашле. 

Обнаружен хороший эффект лечения свежей капу- 
стой и капустным соком язвенной болезни желудка и 
двенадцатиперстной кишки (см. стр. 37). к 

Капуста применяется и наружно — при подагре, ле- 
чении гнойных ран, хронических язв, запущенных оте- 
ках, в качестве масок для кожи лица. 

Картофель. Больше всего витамина «С» в картофе- 
ле в период сбора урожая. Картофель приближа 
тогда к таким мощным источникам витамина «С» 
авельсины и лимоны, Мо уже к декабрю количество. 
ина «С» в картофеле снижается вдвое. К вес 
чество уменьшается вдвое. Больше всего вита 
жены разрушению в больном, мороженом, 

осшем картофеле. 

‘артофеля обладают 
ЯМ ЕЈ 


14 


ды (в том числе 


сно свежий картофель используют для лег 
гов, экземоподобных и других кожных болезн 
Маски из картофеля, сваренного в мундире и 


 шанного со сливками или сметаной, используют пр 
хой коже лица. Е. 
(Следует помнить о том, что пригоден в пищу толь: 
ко картофель хорошего качества. Употребляя недобро“ 
Качественный корнеплод, можно тяжело отравиться 
Кислица. Низепькая трава с тройчатыми 
зелеными листочками и белыми цветками появляё 
уже в первых числах мая. Кладите кислицу в пресн 
салат, заправляйте ею щи и похлебку, ешьте пр 


так. На вкус свежая кислица напоминает ЛИМОН, 
бители лесных странствий 


чтобы утолить жажду. 


Клюква. Пишевая ценность и химический сост 
зрелых плодов клюквы сходны с крыжовником ежеви“ 
ком, голубикой, брусникой. Клюква содержит углево 

легкоусвояемые сахара), ‘белковые 
вещества, органические кислоты, а также некоторви 
минеральные вещества и витамины. Так, солей калия ё 
магния в ней больше, чем в яблоках, а железа столь 0. 
же, сколько в бананах, лимонах, винограде. В н 
ер Жадсл Витамины «С» И ‚группы «В». ра со 


заваривают кислицей чай, 


кисловатое и 
ящих состояниях. 
при пиелон 
ивность при 


ротином (провитамином «А») и витамином «С 

Поэтому крапиву полезно есть самим и скармл 
домашним животным, 

В листьях крапивы не содержатся вещества, раздр 
жающие слизистую оболочку желудка и кишечника; щи? 
из молодой крапивы можно есть всем. 

К. | Крыжовник богаче всех других ягод и фруктов (кро= 


Тој ме черной смородины) витамином «С», которого в нем % 
значительно больше, чем в мандаринах, вдвое больше, | 

10: чем во всех других ягодах, и намного больше, чем в 

ея яблоках, грушах и т, п 

нў Крыжовник очень полезен при малокровии, частых 


кровоизлияниях, Кроме того, он рекомендуется, как 


сто желчегонное и мочегонное средство. 

Го: Но особенно полезно использовать ягоды крыжовни- 

ам, ка при днетическом питании пожилых людей и детей, 
страдающих нарушением обмена веществ и ожирением 

тав (см. также стр. 38). 

ВИ Кукуруза широко используется в медицине и диети: Р 

ево: ческом питании. Кукурузная мука, помимо витаминов 

‚вые «Ви», «Вэ», «РР», содержит каротин. 


Хорошим лекарственным средством считаются куку- 
рые ! рузные рыльца, собранные в период созревания почат- 
ков и сразу же высушенные. Кукурузные рыльца при= 
меняются как мочегонное средство, а также как сред- 
ство для похудения при ожирении, при воспалительных 
заболеваниях печени, желчных ходов и желчного пузы- 
ря (см. стр. 38), мочевого пузыря, при камнях в почках. 

Тоскольку рыльца повышают свертываемость крови, их 
можно применять и как кровоостанавливаюшее сред. 
во при кровотечениях. Применяют их в виде отвара 
настоя, 


__В Абхазии обжаренные семена кукурузы с 
Ні 


н благоприятно действует н 
] т количество холестери 


кукурузного масла за завтраком и ужином при“ 
шенин и гранулеме краев век. 

|__При появлении на теле одного и более участков с 
хон чешуйчатой экземы аналогичный метод лечения, 
применяемый в течение одного-двух ` месяцев, часто 
способствует исчезновению шелушения, очищая уча 
кожи, пораженные экземой. Эффективно использ 
кукурузное масло при лечении эдемы, характер | 
зующейся внезапным распуханием одной из губ, поло“ 

вины лица или какого-либо участка лба. 


Такой метод полезен и для оздоровления волос П Е 
кожи головы. | 

рием масла внутрь может быть эффективно испо; г 
зовано в сочетании с регулярным мытьем волое (пе = 
мытьем волос масло втпраетсл 5-6 раз в кожу голо 

Там, где кукуруза является основным проду | 
питания в виде каш, как мамалыга в Молдавии И Ее 
МЕНИ, количество сердечно-сосудистых заболева 
(У населевия значительно меньше, чем там, где ее В и 
щу практически не употреблалот. Л 


Кукурузное масло противопоказано при пониж 
аппетите и низкой массе тела больного, а также 
повышенной свертываемости: крови. 

Лимон. В лимоне содержится достаточно мн 
мина «С», предупреждающего возникновение 
повышающего сопротивляемость организма к! 

иным заболеваниям. 
щевым и лечебным качествам лимонь 
нцые из всех цитрусовых, Они, кроме. 
ат большое количество сахаро 
х веществ, эфирных масел. Веть 

шая ценность лимонов « 


1м полезуются при цинге, 
РА екаменной болезни, геморрое, тубер 
желудка, ревматизме, подагре, радикулитах.. 
ый сок или мякоть употребляют при жажде у ли 
дящих больных. Разведенный сок применяют д. 
лоскания при воспалительных заболеваниях слизистых 
оболочек рта и глотки, а при ангинах пользуются не 
разбавленным соком, [Широко употребляют лимов как 
профилактическое и лечебное средство при гипо- и ави- 
тамннозах, атеросклерозе (см. также стр. 39). 


1580; | Наружно сок применяют при грибковых заболева- ь 
Участки — ниях кожи и для успокоения зуда при экземах, при 
1БЗовать | жирной себорее кожи лица и волосистой части головы» й 
актери | Лимон очень хорошо сужает поры на коже лица 
6, поло: | Однако сок лимона может вызвать раздражение, 
| Лебеда — известное пищевое растение Ее тонкие 
еп треугольные листья с мучным налетом так богаты Ка- 
ротином, что три—четыре щепоти зелени восполиаот 
А суточную потребность человека в этом необходимом 
иепОДЬ провитамине. Листья белой лебедь хороши для салаг “ 
с (перед тов, шей и супов. 
головы). Лук известен содержанием фитонцидов, препятству- 
зодуктом ющих развитию гнилостных процессов в кишечнике, 
ди | Ру предупреждающих заболевания полости рта. Я 
›леваний 70 г зеленого лука полностью удовлетворяют суточ- | 
се 8 78 ную потребность организма в аскорбиновой кислоте. 
| Лук полезен при ОРЗ, ангине, хроническом тонзилите. 
Свежий сок лука рекомендуется при желудочно кис 
| щечных воспалениях (! ч. л. 3-4 раза в день), при ате- 


росклерозе кровеносных сосудов головного мозга (№8 

Л. с медом, каждый час). Сок лука с медом многие 

врачи назначают больным диабетом. У 
е народной медицине Северного Кавказа лук 
меняют и как противоглистное средство. В так 
лук едят натощак, а затем очищают желу 
вю слабительного. 
занная луковица, приложенная к ви 
яет головную боль. 


лодах цитрусовых содер 
инеральные соли, пектиновые ве 


ольшую ценность представляет не только мяко: т 
кожура плодов, В кожуре сосредоточены эфирны, У 
асла она очень богата витаминами, сахарами, мине Це 

НЫМИ солами, | 
Ї—Ї (Очень полезны мандарины и сок из них при заболе» П) 
° ваниях желудочно-кишечного тракта, сопровождающих. Е 
ся поносами. Мандарины способствуют ослаблению пе СЕ 
ристальтики и обладают, кроме того, противомикроб-“ 
ным действием, так как содержат сильные фитонциды, | 0 
Кстати, активность фитонцидов мандарина настолько | ЕЕ 
высока, что свежий сок обладает способностью убивать ра Е 
даже некоторые грибки, вызывающие кожные забо. и У 
левания. |“ ре 
Находит применение в медицине и кожура мандарне ЕЕ 
новів составе горькой настойки. Такая настойка прода: а а 
ется в аптеках и употребляется как горечь для повы 
шения аппетита и улучшения пищеварения. В народ 
ной медицине для усиления аппетита употребляют на а 
стойку сухой мандариновой кожуры (2 ст, л. изме при 
ченной кожуры на 250 мл водки. настаивают недело), | 
Такую настойку, а также настой и отвары из высушен реб) 
ной кожуры на воде (1:10) пьют для смягчения каш ко 3 
и улучшения отхаркивания мокроты при трахента стро 
бронхитах. Е. острі 
Малина. Плоды малины содержат сахара, орган стр.. 


‘ческие кислоты, танины, пектины, пурины, минера 
° ные соли, каротин, витамины. 
Как высоковитаминное потогонное, жаропони 
се, противовоспалительное, вяжущее и обезболив 
средство плоды малины назначаются при сри 
студе, ларингите, при желудочных болях, как. 
ер ческое средство. 
Свежие ягоды хорошо утоляют жажду и 
е. В Древней Руси 
вл 


В тибетской медицине настои. а. 
еблей применяют при нев 
чении лихорадочных состояний, 2 

Цветы оказывают противовоспалительное и антисеп» А 
тическое действие. Отварами их обмывают лицо при 
упрях, делают примочки, промывают глаза при КОНЪ- 


іне. юнктивитах, лечат рожистое воспаление, 

Не употребляют малину при подагре и воспалениях 
эле, почек из-за большого содержания в ней пуринов: У не: 
цих. которых людей малина вызывает различные аллергиче- 

пе. ские реакции. 
роб. Морковь среди овощей стонт на втором месте (после 
Иды © сладкого перца) по содержанию провитамина «А» — Ка: 
лька родина, Есть в ней витамины «С», группы «В», а также 
вать соли калия, кальция, натрия, магния, фосфора, железа, 
або." легко усвояющиеся сахара, пектины, 


В сырых корнеплодах витаминов больше, чем в ва- 
реных или тушеных, однако каротин усваивается лучше 
именно из вареной или тушеной моркови с добавлением 
любого жира — масла, сливок, сметаны. 

Морковь полезна всем, особенно детям. 

Широко применяют морковь в лечебном питании при 
заболеваниях сердечно-сосудистой системы, в частности, 
при ишемической болезни, 

Врачи рекомендуют тертую морковь и ее сок упот- 
реблять в первые дни после инфаркта миокарда. Вели- 
ко значение моркови в предупреждении и лечении рас- 
стройства зрения, называемом куриной’ слепотой, когда 
острота зрения понижается в сумерках (см. также 
стр. 40). 

Шри бронхитах и ларингитах морковный сок реко- 
мендуют в комбинации с медом. 

При полиартритах обменного характера применяют, = 
сок моркови натощак по 100—200 г. 

В зависимости от состояния человека сырой морков- 
НЫЙ сок можно пить от 0,5 л до 3—4 лв день, 

___ Мата перечная. Листья и цветки мяты используют, 
т яную приправу ко многим блюдам, добавляют 
кисели, компоты. 

огих старинных рецептах мята перечна 


е, рвоте и как хорошее 


й колике применяют ее в качестве обезб 
же в и дни экспериментальным путем уста 
тяжка из листьев мяты в 9 раз повыша 
желчи, поэтому она применяется в каче; ве. 
средства при холепиститах и гастритах ра 
ного происхождения, Способствует также мята ВО. 
ению аппетита и улучшению пищеварения. у 
| Мята часто употребляется при невралгии, бессонни, 
це, мигрени, воспалении надкостницы, среднего уха и 
›вной боли. 
Ванны из мяты хорошо снимают нервное возбужде- | Я 
(не, КОЖНЫЙ зуд. Отвар травы или мятные капли до. | - 


бавляют в воду для купания маленьких детей, страдаю- Е 
щих рахитом, желтухой и желудочными болезнями, 0 
Пьют мяту как укрепляющее средство при упадке ВС 
сил, а также как утоляющее зубную боль. Считается: 
добавленная в молоко мята не дает ему прокиснуть. | ар 
При головной боли и мигренях настойкой из мяты, ме 
77 протирают лоб, затылок, п за ушами. Иногда при "а со 
 ловных болях к голове прикладывают свежие ЛИСТЬЯ, ле 
| мяты и держат так (обвязав) некоторое время, пок ка 
не пройдет боль. Стакан свежезаваренного чая (зел 
ного или черного) с мятой через 20—30 минут так чи: 
снимает головную боль, которая часто бывает при р упј 
кой смене погоды или перемене барометрического да 
ления. На 
_ В народе давно известен состав, из которого, дел фи: 
настой и пљот как чай при дизентерни. В него вхо Жи! 
по одной части“ мята, зверобой, гысячелистник. 


Шримочки и компрессы из листьев мяты применя 

при ушибах, ревматизме, воспалении лимфатиче 

елез, укусах ос и пчел, кожпом зуде, невритах, артр 

° ческих болях, воспалительных процессах кожи. 

Облепиха. В ее плодах содержится 50-76 мг в! 
(аскорбиновой кислоты) —то есть 

© Нормы для человека. В них также о 
который оказывает бла 

зрение, восстановлен, х 


ха занимае 
Токоферол п 


истые заболевания, ате 

ние жиров, туберкулез. 100 г Ихи) 
лее половины суточной потребност 
мине «Е». Витамин «К», находящийся в 
— дах, необходим человеку для нормального свег 
— крови, предупреждения разрывов сосулов Си 

А кровяного давления, регуляцию деятельности Шитов 
нон железы и усиление действия витамина «В» ос 
ствляет витамин «Р», который также содержится 
лепнхе. 100 г ее плодов обеспечивают суто 


А потребность человека в этом витамине 4 
И Кроме того, в плодах облепихи в небольших колнчее > 
. Ствах содержатся витамины группы «В», микрозлемий 
к. ты, регулирующие обмен веществ, кроветворение, нерв 
6 ую систему. Плоды обладают также радиозащитными ь 
Со ! овонствами, повышают обезвреживающую функцию а 


печени, В последние годы исследователи обнаружили в 


коре облепихи вещество, оказывающее противоопухоле: 
ке вое действие. 


| 

Я: Свежие плоды и сок облепихи оказывают бактери- 23 
Цидное денствие, стимулируют пищеварение. Их реко- в 

ГЫ мендуют при попиженной кислотности желудочного 

`0- сока, атонических запорах, используют в комплексном 

Ба ‘лечении больных токсическим гепатитом, назначаог 

ка как естественный поливитамин. у 

те- В косметической практике сок применяется как смяг- 

же зительное, тонизирующее, питательное и повышающее 

е3- упругость кожи средство. 4 

лВ- | — В медицине широко применяется облепиховое м 


‘ларужно — для заживления ран, лечения ожогов, 
фических язв, в гинекологической практике — для 
ивления эрозий, в офтальмологии — для лечения. 
вреждений роговицы глаз. Благодаря своим антибак 
 Риальпым свойствам, облепиховое масло исполь 
дерматологии. Однако в болгарской фитотера 
(СТО масла рекомендуется прикладывать К 
асткам свежие плоды. 

ется облепиховое масло и 
ный обмен в печени, заш 


острых и хронических гайморитах в вер 
зуху вводят 4—5 мл стерильного о 

1, а страдающим хроническим и острым 

Ги фарингитом смазывают слизистую оболо 

ЫМ тампоном, смоченным с облепиховым маслом 

ли проводят масляные ингаляции по 15 минут ежеднев. 

. На курс лечения — 10 процедур, ь 

’Противопоказана облепиха только болеющим о 


4 стрым 
холециститом (воспаление желчного пузыря) и панк» | 

| реатитом (болезнь поджелудочной железы). Людям со | 
повышенной кислотностью желудочного сока после при» | 7 
ема облепихи или ее масла следует выпить содовой или Г 
другой щелочной воды, а при переработке плодов 4 

добавлять на | кг ягод 16 г питьевой соды, | > 

Огурцы. В состав плодов огурца входят азотистые Л 

. И зольные вещества, клетчатка. Свежие плоды богаты | 
витаминами, особенно витамином «С». Общеизвестно | С 
употребление огурцов в свежем, соленом, маринован- к 
ном виде. Менее известно, что со времен Гиппократа К 
за этим овощем закрепилась слава целебного растения. 

С тех пор и по сей день народная медицина применяг ш 
ет не только сами плоды, но и их сок, кожуру, семена, ке 
цветки. 

Как показал многовековой врачебный опыт, огуреч* ву; 
ный сок полезен при самых разных заболеваниях, ОН пи 
Обладает жаропонижающим, противовоспалительным, 
мягчительным, обезболивающим действием. бо 

Смесь огуречного сока с морковным весьма благо“ ня 
творно влияет на организм при ревматических заболе: С 
ваниях. Огуречный сок также ломогает при плохом в 
состоянии зубов и десен. а СЕ 

Высокое содержание калия в огурцах делает ИХ ма 
очень ценными при высоком и низком кровяном _ : 

Эгурцы повышают аппетит, улучшают всасывание т 

ов и белков. Особенно сильно возбуждают секре“ 75! 


Ю пищеварительных желез соленые и маринованные 


Но так как они повышают аппетит, от 
сн комендуют при ожирении. Следует. 


ВАЛЬ 
ННЯХ 


Огурцы советуют употреблять при хронич 


а : порах, Огурцы оказывают также желчегонное 
Риџ гонное действие. Поэтому употребление измел! Т 
панк. свежих огурцов или сока из них может быть поле 
Дам С при водянке и отеках, связанных с заболеванием се з 
2 при. В народной медицине Кавказа отвар 
Й или огурцов и плетей пьют при желтухе и других заболе 
ЛОДОВ р ниях печени. 
Огурцы используют как средство при ожогах: пора“ 

листе женную часть тела присыпают порошком из сухих пло: 


дов (без семян). 


)огаты Ог и. Е 
вести урцы — очень популярное косметическое средетво, 
ань Огуречные препараты отбеливают, смягчают, освежают 
кожу, разглаживают морщины, снимают угри, веснуш- 
зрада ки, родимые пятна, 
дения: Сок старых огурцов используют как омолаживаю- 
именя* щее средство: в течение месяца перед сном смазывают 
емена, кожу лица, 
Огурцы улучшают рост волос, особенно если пить 
огуреч“ огуречный сок в сочетании с морковнем, салатным и 
х. Он щпинатным соком. 
ЛБНЕМ, Орех грецкий. Незрелые мелкие плоды ореха нан- 
более богаты витамином «С». Из таких плодов варят 
благо“ варенье, предварительно удалив горечь вемачиваннем. 
заболе” © созреванием плодов содержание витамина «С» по: 
плохом нижается, и он сохраняется только в зеленой кожуре, 
Семена зрелых грецких орехов очень богаты жирным. 
в! т “слому которое содержит немало каротина, __ 
А | ‚ В. Мичурин назвал грецкие орехи «хлебом 


Грецкий орех издавна использовался народи 
ЮЙ не только как питательный продукт ‚С 
средство, Люди заметили: плод и её 
важную физнологическую роль = ре 


полноте, должен согласовать дозу с врачом, Веј 
плода —65 г жира. Грецкий орех можно у 

_в целах профилактики атеросклероза, гипер 

ечных заболеваний, а также кормящим грудь 


етчатка и масло орехов способствует нормальной 2 
ельностн кишечника, активизируя его пери В 
стальтику, 
Ореховое масло употребляют для смазывания ожо Ар 
пов и длительно незаживающих ран. Е 
Нельзя использовать грецкие орехи при заболева, пе 
ниях желудка или кишечника: клетчатка орехов может по. 
раздражать слизистую оболочку пищеварительного Пл 
тракта. | пет 
Орех земляной особенно полезен детям, страдаю: и Зеј 
щим экссудативным днатезом. Вместе с медом орехи 
хорошо укрепляют ослабленный организм. при 
Орех кедровый. Очень полезна скорлупа ореха: на: 
стоенную на водке ее рекомендуют при артрите, поли: В 1 
артрите, отложении солей. вещ 
Орех лещинный (лесной). Ядра орехов богаты мас: Бой 
й лом, белками, клетчаткой, минеральными солями, вита- БЕД; 
минами. даю 
Орех мускатный. Тертый орех принимают длитель“ С 
ное время при варикозном расширении вен. тора 
Помидоры благодаря высокому содержанию витами: Е 
нов, минеральных солей, гармоническому сочетанию а ой 
сахаров и кислот, принадлежат к числу нанболее поа р 
‘лезных и вкусных овощей. 8 
В ах содержатся почти все виды витами аеш 
ающихся в растениях; особенно богаты они в юц 


нами «С» и «А», в. 
лот в помидорах примерно столько же, ско 
ах. А щавелевой кислоты, раздражают 
х не больше, чем в картофеле, свекле = 
о в помидорах меньше, чем в других овог 


калорийность помидоров п 
ть их практически всем А с 
ИЯМИ сердечно-сосудистоћ 
з они особенно полезны, 
__1о воздействует на полезнујо 
| способствует выведению холестерина из организм: 
Свежий помидорный сок применяют при теней 
| венной болезни зкелулка, болезнях печени, 

Маски из протертых свежих помидо 

1 ожо. 01 с косметической целью при вялой, 
лица, при юношеских угрях и других 
) леваниях. 

Олева. у Петрушка. В плодах петрушки содержится эфир 
ЛЬНогО. носе масло, жирное масло и флавоновые гликозиды, > 
Плоды возбуждают секрецию желудочных желез, ап: 

петнт. Шетрушку используют и как абортивное средство. 


| П Я 
микрофлору ки в 


ров накладыва- 
пористой коже 
кожных  забо- 


радаюз Зелень петрушки богата витаминами «А» и «С». 
орехи Листья и корни петрушки используют в качестве 
приправы к первым блюдам, тушеным овощам. 
ха: на: Редис — один из самых популярных ранних овощей, 
полн: В 100 гего — до 20 мг витамина «С», есть минеральные 
вещества (особенно много солей калия) и пектинви 
гы мас: Большое количество калия позволяет рекомендовать 
и, ВИТа- редис при сердечно-сосудистых заболеваниях. Но страз 
дающим язвенной болезнью, колитом, гастритом, знте- 
‚литель ритом есть его не следует. В нем много клетчатки, Ко- 
торая раздражает воспаленную слизистую оболочку ~ 
витами: желудка и кишечника, а усиленная перистальтика арыс 
четан 19 | аб сильную боль в животе. до 
олее по | Редька. Ее корни содержат гликозид рафанол, при _ 
РЕЗЕ. бщеплении которого выделяется эфирное масло, пр 
амино "де ее редьке жгучий вкус, углеводы, азотист ЗЕЦ 
ови 2и 54, органические соединения серы, фитонциды, Вита: 


Много минеральных солей. Редька рт 
Улучшает пищеварение, обладает антисептим 
челонным и желчегонным действием о (с 
возбуждения аппетита тертую редьк 


нной превосходят даже лимоны. ' 
Свежне плоды используют в народной медицине при 
одостатке витаминов в организме, при истощении у 
алокровии, а также как мочегонное средство. ч 
Шлоды рябины действуют и как кровоостанавли. 


вающее и нормализующее обмен веществ средство, Их зу 
включают в ежедневный рацион страдающих гиперто: 8 
нической болезнью, атеросклерозом, подагрой, ревма: до 
тизмом, заболеваннами легких, ря 
Сухие плоды и сок используют при лечении’ дизен- де 
ВИ 


терин и как противоцинготное средство. 
Сок рябины рекомендуют при пониженной кислот. [ до 
ности желудочного сока (по | ч. л. за 20—30 минут 
до еды). | 15! 
Сок обладает и желчегонным действием. о 


Ягоды рябины, сваренные с медом, употребляют Ор 
внутрь при геморрое (см. также стр. 42), Даз 
Рябина черноплодная (арония). В мякоти рябины све] 
содержатся витамины «С», «В», каротин, токофарол, рек 
никотиновал и фолиевая кислоты, а также флавоноиды мат 
обладаюшие «Р»-витаминной активностью, | а, 
; 


По содержанию аскорбиновой кислоты арония пре: 
восходит очень многие плодовые растения, а по коли» ўў; 
честву витамина «Р» вообще занимает первое место не Е 


только среди плодово-ягодных, во и овощных культур: д ка 
Ежедневный прием только 1 г свежих плодов аронии А эт 
удовлетворяет суточную потребность человека 8 вита: 4 Днат 
мине «Р». Сочетание в плодах рябины черноплодной Лзве; 


витаминов «С» и «Р» весьма ценно в терапевтическомі 
отношения, поскольку вещества, обладающие «Р»-ви! 
ной активностью, усиливают действие аскорби 


ержат плоды и значительное количество 
Лишь фейхоа превосходит в этом аронию. Кро 
плодах черноплодной рябины есть важные микро 
как молибден, марганец, медь, магний, і 
ок черноплодной рябины возбужд 


кислотность и переварива 
Они полезны людям, 0 


кой болезни. У людей с пормальнь 
леннем обычно такого действия не наб 


вли. Врачом В, С. Орешниковой из Омска описаны р 
_Их ‘зультаты лечения у 110 больных гипертонией первой и 
рто- второй стадий с преимущественным поражением сосу- 
вма- дов головного мозга. После приема сока черноплодной 
рябины (по 50 мл 2—3 раза в день в течение 8—8 нет 
:зен- дель) у большинства больных улучшилось самочувет- 
___ вис, снизилось артернальное давление, повысилась тру“ 
лот доспособность. 
инут | Витаминная промышленность выпускает таблетки 


| черноплодном рябины (по 50 мг), когорые рекомендуют 
| Употреблять, особенно в сочетании с аскорбиновой кис 
лотой, при лечении гипертонической болезни, а также’ 


ляют 
различных кровотечений и днатезов. При повышенной’ 
Е свертываемости крови это противопоказано. Взрослым 
арол, рекомендуют в течение 3—4 недель ежедневно прини- 
ий мать 3—4 таблетки (по одной перед едой), детям == 
—3. В такой же дозировке п при тех же болезнях при 
пре: меняется комплекс витаминов «С» и «Р» в виде драже | 
Я черноплодной рябины. | 
Кор Черноплодную рябину полезно, включать в рациоп 
то не питания тем, у кого нарушена проницаемость сосудов: 
пьтур: | А это бывает при гломерулонефрите, геморрагическом 
| они“ ‘диатезе. Но черную рябину нельзя употреблять при 
вита: язвенной болезни желудка, двенадиатиперстной кишки, 
одно а также при повышенной кислотности желудка, гипер 
еско Цидных гастритах и при выраженной артернально 
„Вита; нени, гипотонии, ез 
ово лат рекомендуется людям, у которых 


„а (са легкая ранимость, хрупкость сосудов, 
Того кровоточат десны, легко образуютс; 
овоизлияния — синяки. Помимо 

особствуюц 


ПІ 5 Ы 
јргапеџ и кај 


‘из свеклы широко применяются в лечебном, 
питании. Сок этого овоща способствует 0340: — 
ению крови, стимулирует деятельность печени, 
ма полезен ‘при заболеваниях ЦНС и сердечно-со- 
удистон системы. Употребляют его также при общей 
слабости организма и простудных заболеваниях. 


(Сок сырой свеклы особенно полезен женщинам, если а 
пить его минимум пол-литра (в смеси с морковным) 8 
ежедневно, , В 

Однако свекольный сок с осторожностью следует л 
принимать при язвенной болезни желудка и двенадца- Ж 
типерстной кишки: он раздражающе действует на сли- лі 
зистую оболочку этих органов. В таких случаях све- | 
КОЛЬНЫЙ сок сочетают с морковным. Смесь делают в со 

| различных соотношеннах, по чаше берут 25 процентов 
Ё свекольного п 75 процентов морковного сока, Обычно ЕЕ 
достаточно бывает принять 1—2 стакана смеси в день. м 

Сельдерей. Сок его очень полезен. Наиболее! ценное СТ 
свойство сельдерея в том, что он содержит исключи- ко 
тельно большой процент биологически активного орга- 
нического натрия. МЕН 

Сырой сельдерей содержит в 4 раза больше органи: рев; 

ческого калия, чем кальция. А это весьма полезно для лю- сма: 
дей, употребляюших концептрированные сахара и крахма- заж 
лы более или менее постоянно в течение своей жизни. Прик 

С лечебной целью сельдерей пахучий используют Ные 

только в народной медипппе, главным образом, от цин- С 
ги. Применяют это растение и как мочегонное, проти“ Весть 
вомалярийное и противовоспалительное средство (при дейст 
воспалении носоглотки, дыхательных путей). 19 

Наружно сельдерей употребляют при опухолях вос: ЛЕЗ 
палительного и невоспалигельного характера, а также В Соје 
при ушибах как смягчающее, противоьоспалительное и Или Д 
болеутоляющее средство. оса 

Слива домашняя. Высокие вкусовые и диетические С 
достоинства слив определяются гармоническим сочета“ , чер: м 
нием в них сахаров и кислот. В свежих сливах содер: тая 
жится !0—12 процентов сахаров и около 1 процента Я 


кислот, 
(>. Слива полезна всем и особенно тем, кто страд 
лостью кишечника. Чапбольшей популярностью по 
я сушеные черные сливы) (чернослив), к 
Харистве вешества которых усилие | 
велика, Настой и компоты из че] 


ак же послабляюще действуют 10—90 штук а 
тук чер 


щей а, съеденных перед сном. Имеются подтвержл' 

му, что чернослив способствует выведению Е“ 
сли ама холестерина и его можно рекомендовать С 
ым) :росклерозе и заболеваниях желчного пузыря ТЯ 7 

Н червослив при гипертонической болезни и заболе. 
дует у ниях почек, Одно из его достоинств — высокая ка- 
дца- порийность, в 4—6 раз превышающая калорийность све- 
сли: жећ сливы, Но из-за этого при ожирении и сахарном 
СВЕ. |“ ‘диабете употреблять чернослив не рекомендуется, 
т р Диетическим продуктом является также сливовый 
Тов КО особенно с мякотью. Такой сок улучшает аппетит 
ЫЗНО | Ш пищеварение и служит поставшиком витамина для 
день. организма в зимнее время (при пониженной каслотно- 
‘нное (СТО желудочного сока рекомендуют употреблять толв- 
Очи КОГ Кислые сорта слив). Р 
орга- Е. Широко применяют сливу в народной медицине для 

уочения заболеваний желулочно-кишечных и почечных, 
а ревматизма, подагры, Отваром листьев сливы в уксусе 
Славе | Пат застарелые и нагнонвшиеся раны. Как рано: —_ 
ахма- р оее средство в народной медицине иногда 
сизни: Кес дывают к ранам п язвам свежие или распарен- 
ьзуют (6 сухие листья сливы. 
? пин лива колючая, или терн. Из народного опыта ив- 
проти“ 15 т что разные части растения оказывают и разное 
(при а ПЕ на организм. Ў 

ды обладают сильным вяжущим свойством и 
х вос Ы при поносах, но не как лекарственный аппара 
5 де пишевого пролукта (повидло, настойки 


олке, отвар и кисель). Плоды можно упол 


ревосходит все вилы пло. В 
ним. | 


сель, отвар или сок из черной смородины _ 
ежий сок назначают при язве желудка и две 

: ерстной кишки, гастритах с пониженной кислот. 
остью желудочного сока. 
— Ягодный сок с медом или сахаром советуют пиг 
при обилном кашле и охриплости, 
Особенно большое значение прниобре 


ЛИ ягоды и ли. 000 
Ста смородины как средства лечения и профилактики Т 
цинги и других авитаминозов, Здоровые люди могут И оли ка. 
обеспечить суточную потребность в витамине «С» а ИЛИШ 
съев 15—20 г свежих ягод. ј А 


гИтелЕНОСТІ 
Из сухих ягод делают напиток, Часто готовят вита. рат с 


0ле 

минные настои (чаи) из смеси двух или нескольких ра Ше 
стений. Один из витаминных чаев состоит из равных их јенлива. 
частей ягод черной смородины и плодов шиповника, ты (си. та 
В состав другого витаминного чая входят в равных ча- Благодар: 
стях листья черной смородины, малины, брусники) а ае употре: 
плоды шиповника, Пешта - 

Большую популярность завоевало «свежее варенье» т 
из черной смородины, в котором в течение всего года и 
хорошо сохраняются витамины. Его целесообразно пе са бессо 
треблять при атеросклерозе и гипертонической не Е о сока 
Черную смородину рекомендуют также при дутаа т Тете Г 
дечно-сосудистых заболеваниях в различных кр јасни 
ченилх. А Кам ко 

Смородина красная. В красной, по сравнени ДИНО па вену 
ной смородиноћ, почти в семь раз меньше аскор ба в 


кислоты Однако в ней больше каротина и органиче 
их кислот, 

+ Ба Вах ягодах сахара, минеральные Е 

тины, дубильные вещества, витамив «В», пен 

мин «К», улучшающий свертываемость Ка улуч- 

Красная смородина хорошо утоляет ыи сок ВЫ: 

шает аппетит, помогает при запорах. Ягод 30. 


аболева“ 
студных 3 
‘зывают потогонное действие при про ЕН сол 


ек 


ОЙ. 
аменной болезнью и подагр 
а. Сахара, соли калия и И 
ам! «С», «В >, «Вл». «Р 2, 0 


Р `` 
у 


ическим продуктом, который незамени 
огих болезнях органов пищеварения, | 
в ней пектины чрезвычайно полезны 


а полезна для профилактики и лечения атеро- | 
‚ так как пектины способствуют выведению из 


ктики : 
могут зма холестерина. 
«С», калия тыквы усиливают выведение из орга- 
излишков жидкости, чем облегчается сердечная 
вита- Лвность, улучшается самочувствие при гипертони“ 
их ра- в0кой болезни, так как снижается кровяное давление. 
авных Полезен этот овощ для страдающих подагрой, так 
вника, усиливается выведение из организма мочевой кис- е 
ых ча- Оты (см. также стр. 43). Е 
ки а благодаря низкой калорийности этот овощ советулот А. 
употреблять людям с избыточным весом тела. 
ренье» јаличне железа позволяет рекомендовать ее при ма- 
года Локровни. 
о упо- При бессоннице успокаивающе действует отвар тык- 
'лезви. 0 сока с медом перед сном, принимаемый по 
1х сер“ тен части стакана. Мякоть тыквы употребля 
‚овоте- При лечении экземы, прикладывая ее к поражен 


УЧасткам кожи. 
квенные семечки поистине чудодейственн 
я необходимые нашему организму полезны 
‚ витамины «Е», «А», «Д», «К», множе у 
ентов. Но особенно ценятся семечки тем, 
ся одним из лучших источников цинка з 
ев организму мужчин (раз в 6— 
р? инам) со дня их рожден 

В подростковом возрасте при’ ех! 

ов появляются упри, себо 
[ ры 


ь = 2 
П тыквы, поможет предо врат 
же излечить их. џ 
1ыт показал, что для этого достаточно п ИНН 
бы по 20 штук семечек утром 

чше, если делать это и днем. 
Семена тыквы широко используют против различ. 
| ных ленточных глистов. 

Укроп богат эфирным маслом. В сем 
‘ние эфирного масла колеблется от 9,5 д 
а в траве его в 2—3 раза ме 

укропа содержат до 20 проц 
тистые и безазотистые веще 


тенах содержа. 
10 25 процентов | 
пьше, Кроме того, семена пр она не У 
ентов жирного масла, азо. ив соста; 
ства, сахар, клетчатк гац 


У, про- х плода» 

витамин «А». В листьях имеется также витамин «05 енные бе 

провитамин «А» и флавоноиды. | Н с лечеќ 
и Настой травы применяют в начальных стадиях ги. М 


пертонической болезни Отвары и настои плодов улуч- И 
шают аппетит, действуют успокаивающе при бессонни. — 8 3200 
це, стимулируют отделение молока у кормящих жен. Дая быстр. 
щин. Укропное семя — хорошее отхаркивающее и вет: 
рогонное средство. Применяют пастой укропа и при 
воспалительных заболеваниях дыхательных путей (см. 
также стр. 44). 

Как наружное средство препараты из укропа приз 
меняют в виде примочек при глазных болезнях п при 
гнойничковых поражениях кожи, как антипар АД 
ное средство (от вшей) — в виде мазн на СВИНОЙ Г. 

Хрен. Листья и корни содержат биологически н. 
дивные химические вещества и витамины. По содда 
нию аскорбиновой кислоты хрен эквивалентен мо 
черной смородины; уступая лишь соода тарот 
перцу. Хрен содержит витамины группы «В», 
соли калия, кальция, магния, железа и т. Да За 

В русской народной медициие хреном: ле оа 
ление лобных и гайморовых полостей. Для а 
хрена очищали от земли, снимали И о 
ли на терке. Одну треть стакана этой м о 
Вали с соком 2—3 лимонов и принимали 219 т 
утром через 20—25 минут после еды ежедневиь 
ие месяцев. 

т 

По 


воспа“ 
корень 


= 
о 


Н 
Ј 


ва раза в год — весной и осенью, не дожи 
трения болезни. Через два года приступы, как пр. 
прекращаются. 
ли хреном и бронхнальную астму. Таким же 

1 приготовленной смесью 


Е 


аи проводили лечение 
сржа- 
тов льных процессах в системе пищеварения, 
емена јрма не только вкусна, но очень питательна, в Е 
азот она не уступает инжиру и винограду. 1/4 часть ее 
› про- 1 в составляют сахара — фруктоза и глюкоза. Есть 

«С», В этих плодах и витамины «А», «С» н «Р», соли желе- 

ва, ценные белки, много пектиновых веществ, Поэтому 

х ги- Урму с лечебной целью можно употреблять для прот - 
улуч- Мактики и лечения авитаминозов, при малокровии и ^ м 
зонНИ- инопих заболеваниях органов пишеварениа. 4 

жен- | Для быстрого устранения вяжущего вкуса рекомен | 
п вет- я примерно 12 часов держать хурму в теплой во- 

и при де (30—40 градусов) или поместить в морозильную ка- 1 
й (см. ! еру холодильника. 

_ чеснок. Свежий чеснок содержит витамины «А», «В», 

при- «В», «С». Еще в нем есть ценные для человече- 

и пра то организма микроэлементы — магний, железо, 
зитар- › марганец, йод, бор, медь, молибден, кобальт. Эти 
І сале, родобавки играют в организме роль биологических 
и ак- пизаторов. 
лержа“ у ногие современные исследователи сравнивают чес- 


| С настоящим кладом целебных веществ. Фитонцилы 
по силе и быстроте действия превосходят 
льные препараты. 
му при вдыхании фитонцидов  растертой 
ока можно вылечить грипп и ангину. © 


многие. 


‘носить головки чеснока в качестве амулетов, ое 
ющих здоровье. р 
Кашица из печеного чеснока со сливочным маслом, 
ли чеснок, отваренный с молоком, ускоряет созрева. 
ние нарывов и размягчает болезненные мозоли, 
Бородавки, лишан, экземы лечат свежей 


= 


кашицей 
| или соком чеснока, Для укрепления волос сок чеснока Н: 
втирают в кожу головы, желу) 
Свежая кашица, приложенная к коже через марлю, ваться 

лечит гнойные раны и язвы, Такую же кашицу приме» 
няют в гинекологической практике при лечении трихо. ЈЕ | 
мональных кольпитов. вает В 
Применяют чеснок как противоглистное средство, ется П 
4 Черемуха. Плоды черемухи содержат дубильные ве. особен 


щества, органические кислоты (яблочная, лимонная), дочног 
Г фитонциды. Из свежих цветков, перегоняемых с водой, (ух 
* получают «черемуховую воду», применяемую для глаз- 


ных болезней в виде примочек (см. также стр. 44), а 
Р При простуде полезен «чай» из равных частей суше. едой « 
а ных плодов черемухи и шиповника. 9” Г 
Яблоки. Из яблок выделено более 50 различных бно- ство 
логически активных веществ — витаминов, микроэле» аирн, П 
ментов, антибактериальных веществ, гликозидов и мно- ы 
гих других, 
В роке говорят: кто съедает на ночь по краннећ пе 
мере два яблока, тому не нужны врачи. рит 


Яблоки средней полосы содержат больше вита апора 
«С», чем южной. Особенно славятся лечебными св 
вами такие сорта яблок как антоновка и ранет- о 
"я народной медицине чай из яблок пьют В 
‘каменной болезни, подагре, ревматизме, кашле аа 
лости, катаре желудка, колитах в ряде других еш 
веженатертые яблоки применяют местно Ми 
на сосках у кормящих женщин и при © 
качестве заживляющего средства, 
сте древпий рецепт: при сухом каш! 
ененые яблоки, а свежие — пезаменимы | 


ас 


у 
Е, 


лом | < 
55 ‚ 100 РЕЦЕПТОВ ЗДОРОВЂА 
————_— 
ицей 
нова | ваш выбор — рецепты по лечению заболеваний 
очно-кишечного тракта, Прежде чем воспользо- 
рлю; ся ими, посоветуйтесь с лечащим врачом. | 
име. Аир болотный (корневища) 
ихо- „ Отвар корневищ аира возбуждает аппетит, усили= 
ТО вает выделение пищеварительных ферментов. Применя- 
ея Етол при хронических гастритах и язвенной болезни, 2 
ная) особенно в случаях с пониженной кислотностью желу- 
т дочного сока. - 
отете Отвар: 15 г сухих измельченных корневищ варить 
мин. в З стаканах воды, плотно закрыв крышкой; 
`уше: ар принимать по 1/2 стакана З раза в день перед <= 
7 ДОЙ, слегка подслащенным. з 
_ бно- 2. При изжоге можно использовать следующее сред“ Ј 
оэле- принимать З раза в день мелкий порошок из 
мно- рных корневиш (на кончике ножа). 
Алоз древовидное (листья, сок) 
айней Свежий сок алоэ принимают при хронических 
ен тах с пониженной кислотностью и склонностью К 
ина порам. 
а Сок принимают по 1 ч. л. 2—3 раза в день за 30 
зОЙСТ- ин, до еды. р 
4. Слабительное средство: 150 г листьев алоэ раз 


вчить и залить 300 г горячего меда (до кипения 
), настаивать сутки, после чего разогреть, пр 

и принимать по 1 ч. л. утром за час до ед 

тей лекарственный (корни, листья, цв 


посл! 


менлуется принимать апельсин при язвенной 
итах с повышенной кислотностью 5 
Арбуз обыкновенный 

аличие в арбузе большого количества клетчат» 


| усиливает перистальтику кишечника, улучшает пп. ПЯТ! 
щеварение. В лечебных целях используют арбуз при за- 
болеваниях печени, желчного пузыря. Рекомендуется ] 


‘арбуз и больным сахарным диабетом. 


сп 
Береза боролавчатая (сок, листья, почки) ах. 
8. Настой из листьев березы эффективен при холе- Р Е 
цистите. У больных уменьшаются боли, тошнота, рвота, нато 
повышается желчеотделение 4 
Настой: 2 ч. л, нарезанных листьев заливают стака- ее 
ном кипятка и настаивают в течение 30 мин. Привима- Вел 
101 3—4 раза в день с интервалом в 3—4 часа до еды, у 
Чага (плод) ~ 

9. Настой березового гриба (чаги) принимают при 

язвенной болезни, хронических гастритах. 


Настой: гриб замачивалот кипяченой водой так, 9то- 
бы тело гриба было погружено в воду, и настаивают 
4—5 часов. Гриб измельчают на терке. Воду, в которой 
замачивался гриб, используют для настоя. Одну часть 
измельченного гриба заливают 5 частями (по об 
ВОДЫ, оставшейся после замачивання гриба, | 
той до 50°. Настаивают в течение 48 часов. воду сл ша; 
от, осадок отжимают через несколько слова ма 204 
лученную после этого густую жидкость раз азлар Е 
дой до Я объема. Приготовлен 

с можно хранить 3—4 дня. = 
о, пинают по 1/2 стакана 6 раз в сутки 3 4 
5 о еды. а 
ном непрерывием применений по 
ов чаги у некоторых больных наблюдается повы, 
дим! вной системы, | 
о. песчаный (цветы) Р 
мертник увеличивает желчеотделе 
_ Уменьшает тошноту, ошуше 


ах. 
стой: 19. л, листьев настаивают в 2 стакан 
. Принимают по 1/2 стакана 2—4 раза в 
4 Виноград культурный (плоды) Е 
12. Виноград применяют при хронических гас 
повышенной кислотностью желудочного сока, запо- 

геморрое. м 


от Виноградный сок принимают 3 раза в день: утром 
' ак, за час до обеда и вечером. Курс лечения длит= 
стака- = 6 недель. В этот период пе рекомендуется упот- 
инима- лять жирного мяса и молока. 
о еды Вишня обыкновенная (плоды) 
я _ 13. Вишня оказывает слабительное действие и эф 
от при фективна при продолжительных запорах. 
$ Гранат (плоды) Р 
к, что- 14 Свежие плоды с кожурой применяются при забо- 
нвают леваниях желудочно-кишечного тракта, сопровождаю- 
оторон шимиса поносами. 
часть р Груша обыкновенная (плоды). 4 
љему) (15. Отвар сушеных груш применяют при поно 


ричем закрепляющие свойства нанболее выражены 
плодов диких деревьев. 

Девясил высокий (корни и корневища) К? 
6. Девясил обладает прогивовоспалительными, ж 
онными свойствами. Широкое применение нашел 
при язвенной болезни. А 
вар: | ст. л. корневиш и корней ‚девяси 
аканом воды, кипятится 20 мин. Прини 1а 
де по 1/2 стакана 2—3 раза в день : 


Душица обыкновенная (трав: 
Душица повышает секрещио жед 


ринимают в теплом виде за 1 

такана 2 раза в день, 

Настой противопоказан при беременностти, 

Дуб обыкновенный (кора) 

_ 18. Отвар дубовой коры хорошее вяжущее средство п 

‚противовоспалительное. Применяют при поносах 
Отвар: 40 г коры дуба на | л воды 


5 мин, до е дЫ, 


19, При поносах такой же отвар, смешанный с ваве- Пр 

сью крахмала в пропорции 1:3 (взвеси и отвара) при- средст 

Е меняют для клизмы (объем детского клистира). пропу‹ 
А Дыня обыкновенная брикет 

0. Дыня обладает мягким слабительным действием Ка. 

и используется при запорах. Кај 

Но злоупотреблять дыней нельзя, это может вызвать литель 

боли в животе и понос. ном пу 
Зверобой продырявленный (трава) ДЕЗНН, | 

21. Зверобой увеличивает отток желчи, препятствует Е 


застою желчи в желчном пузыре и образованию кам- 
ней, возбуждает секрецию желудочно-кишечного трак 
та, обладает вяжущими свойствами. 28 

Используется при дискинезни желчевыводящих пу- У 


мать в 


тей, холециститах, начальных проявлениях желчнока- и, п 
менной болезни, хронических гастритах с секреторной Ри гем 
недостаточностью. Наст 
Настой: 10 г травы заваривают стаканом кипятка, Мать по 
Настанвают. Применяют по | ст. л. 3—4 раза в день ме 
после еды. чение 6 
22. Лаже продолжительный понос прекратится, если Носах, 
пить горячий чай из зверобоя и тысячелистника, взятых 
поровну. 30. | 


Чай: 1 ст. л. травы зверобоя и тысячелистника, вза“ 
тых поровну, — на стакан кипятка. 
Земляника лесная (плоды, листья) 
Соки, настои, отвары и особенно свежие ягоды’ 
ики дают хороший эффект при хронически 4 
язвенной болезни желудка н двенадцатипере 
желчнокаменной болезни. ј 
1 ст. л, листьев па 2 стакана воды, долго К 
от ежедневно по 1/2 стакана. 
кој ара можно использоват 


_ 23. 


печеночиве камни» и не допускать 


камней, 
ий сок по 4—6 ст. л. принимать натощак при 


‘аменной болезни. 
Инжир садовый 


26, | анжир используют для улучшения пищеварения 


с легкое слабительное, 
хронических запорах рекомендуется следующее 


тво: 200 г инжира, 200 г чернослива, 200 г кураги 
устить через мясорубку, добавить 200 г меда и 
в ет листа сенны. Принимать по | ст. л, на ночь. 
лендула лекарственная (цветочные корзинки) 
лендула обладает спазматическим, противовоспа- 
БНЫМ действием, устраняет застой желчи в желч- 
узыре. „Применяется Др язвенной 60- 


той: 2, ст, л, цветков на стакан кипятка. Прини- 
1—2 ст. л. 29 раза в день. 


гастритах, 


в теплом виде по 
Калина обыкновенная (плоды, кора) 
кровоостанавливаю- 


- Калина обладает вяжущим, 
Применяют 


противовоспалительным свойством. 


еморрое, поносе. 
Настой: 10 г коры настоять в стакане воды, прини- 
по | ст. л. З раза в день. 
Ягоды калины, настоянные на горячем меде в те- 
6—8 часов, рекомендуется принимать при по“ 
Капуста белокочанная 


Капустный сок повышает апиетит, 
В ис В лу а заживле 


а 


онических гастритов с пониженной секрецией, | 
ротивопоказана при язвенной болезни. 

рапива двудомная (листья, корни) 

Свежий сок крапивы по 1 ч, л. 3 раза в день упо- 

т при кровотечениях, желчнокаменной болезни, 

Корни крапивы, сваренные с сахаром, применя- 


при «застарелых» кампях желчного пузыря, тово 
35. При хроническом холецистите можно использо- ТОЛЬ! 
дЫ настой из листьев крапивы: 2 ст, л.:сушеных ли- 4. 
ствев на стакан кипятка, настоять. Принимают по 1/2 воспа 
стакана 3—5 раз в день до еды. 1 
Кровохлебка лекарственная (корни и корневища) часта 
36. Кровохлебка обладаст вяжущим и кровоостанав= ка по 
ливающим свойством, Применяют при геморрондаль- 
ном кровотечении, поносах. Имеются сведения об эф- 49. 
фективности кровохлебки при хронических холецис- НЕМ | 
титах. МОННБ 
Отвар: 2 ст. л. корней на стакан воды. Принимать по печен; 
1 ст. л. 5—6 раз в день после еды. · 
Крушина ольховидная (кора) 43. 
37. Крушина замедляет всасывание жидкости в тол: ное н 
стом кишечнике, поэтому обладает слабительным дей На. 
5 настоя: 
м 20 г коры на стакан воды, Принимать по 1/2 ой 
м и вечером. 
ЭМ заров. ненна может быть привы- 44. 
кание. р м боци 
Крыжовник культурный или европейский (плоды) 45 
38. Ягоды крыжовника обладают кровоостанавлива- На Н 
ющим и слабительным свойствами, поэтому использу» канау 
ются при хронических запорах, колитах. 1 


Кукуруза (столбики кукурузы с рыльцами) 4 
Кукурузнве столбики с рыльцами увели О | 
ю желчи, усиливают сокращение желчного пузы 


і 
сони. Семя льна используется как л 


ь льнявого семени заливают 80 частями 


ы, взбалтывают в течение 15 мин. процежу 
мают Принимают внутрь по 1/2 стакана 8 р 


о свежеприготовлениую слизь семян. 


Я 15 „Семя льна используется для лечебных клизм при 
1 воспалении прямой кишки и геморрое. 
ст, Л льняного семени заливают стаканом кипятка, 
а) анвают 2—3 часа, берут на одну клизму 10 мл сле 
т подогретой слизи. | | у 
РА 9 Лимон обыкновенный (плод) р 
о (42. Лимон возбуждает аппетит и служит обшензвесте 
ным средством против рвоты. В народной медицине ли- 
то) “НЕЕ сок в смеси с водой принимают при’ болезнях | 
Лопух большой (корни, листья) 
_ 43. Настой корня лопуха используют как желчегон= 
з тол- и слабительное средство при запорах» 
р дей- астой; | ст. л. сухих измельченных корней лопуха 
Оять в 2 стаканах кипятка. Принимать горячим по 
ь по акана 2—4 раза в день. 
Малина обыкновенная (ягоды, листья) 
ривы- . Яподы малины обладают противорвотным и хо- 
м вяжущим средством при поносах. к 
ды) 5. Настой из листьев малины пьют при геморрое. 


стой: 4 ч. л. измельченных листьев заварить 2 
ипятка. Принимать по 1/2 стакана 4 раза 

ом виде. 

Мать-и-мачеха (листья) 

дноћ медицине настой из листве 
от для возбуждения аппетита, 
я. 


л. ботвы моркови на стакан кипятка. 


50. Отвар семян моркови принимают при желчных 
ликах. 


Отвар: 1 ст. л, на стакан кипятка, 


парят в духовке всею 


_ Ночь и принимают горячим по З стакана в день, 58 
|". Мата перечная (трава) при > 
51. Настой листьев мяты принимают как желчегон- женн( 
| вое средство, а также при тошноте. Со 
Настой: 1/2 ст. л, травы мяты на стакан кипятка, | ДО еде 
Принимать в теплом виде по 1/2 стакана 2—3 раза в день 59. 
. за 15 мин. до еды. настой 
Р Облепиха крушиновидная (плоды) иваетс 
52. Облепиховое масло хорошее средство для’ смяг- раза в 
чения язвенной болезни. Принимать по І ч, л. 9—8 ра- 60. 
за в день за 30 мин. до еды. тельно, 
Овес посевной (плоды) Отв 
58. Кисели из овсяной муки применяют как обвола- пятят | 
кивающее средство при поносах. День на 
Огурец (плоды) ре; 
54. Свежие огурцы умеренно стимулируют кислото- болеван 
образующую, секреторную функцию желудочных желез, ностью 
тем самым способствуя улучшению утилизации съеден- г 

ной пищи. 

Одуванчик лекарственный (корни. листья) _61 


55. Настой корней и листьев одуванчика возбужда“ 
ет аппетит, улучшает пищеварение, Молодые весенние 
листья употребляют как желчегонное при холецистите. 

А народная медицина считает одуванчик «жизненным 
злексиром» и растворяющим желчные камни. в 

„Настой: 2 ч. л, сухой измельченной травы вместе © 
ми настоять в 2-х стаканах холодной воды. 
по 1/4 стакана 4—6 раз в день до еды. 
(Ольха серая (шишки, кора, листья) 

И шишек ольхи применяют ка 
при продолжительных поносах, | 


поло» 


па стак 
2 


‚более 


акана 2—3 раза в день за 30 мин, 
ма обыкновенная (цветочные корзинки). 
ма — хорошее противопоносное и же. 


~ у 
РУ ное средство. Обладает сокогонным действием, по- 
упот. | используется при заболеваниях желудочно-ки“ 
| ого тракта с повышенной секрецией. 
ка. той: 1 ст. л. цветов настаивается в двух стаканах 
чных Прием по 1/2 стакана 2—3 раза в день. Е 4 
Пижма противопоказана при беременности, 4 
евсо Подорожник большой (листья, семена, сок) га 
Сок из свежих листьев подорожника эффективен 
хронических гастритах, язвенной болезни с пони“ . 
гегон- нной секрецией. 
| ок принимают по 1 ст. л. З раза в день за 15 мин, ' 
ятка. до едБ!. - 
дене 59} Вместо сока подорожника можно использовать ] 
. ОЙ из листьев. | ст. л. измельченных листьев наста- 
вается в стакане кипятка. Прием по 1/2 стакана 3—4 
смяг- раза в день за 15 мин, до еды. 
3 ра- _ м 60, Семена подорожника оказывают хороше слаби“ | 
|теленое действие при хронических запорах. Е 
3 __Отвар: 10 г семян заливают стаканом кипятка, ки“ 
»вола- пятят 10 мин., охлаждают, принимают по 1 ст. л. 1 раз в 
день натощак. 
_ Препараты подорожника противопоказаны» при й заз 
слото- еваниях органов пищеварения с поввєшенной кислот» 
желез: ностью: 
ьеден- Полынь горькая (листья и цветущие 


верхушки растений) 

61. Настой полыни применяют как желчегонное сред 

о и средство, возбуждающее аппетит. 

_ Настой: 2 ст, л. травы настоять в стакане кипятка, 
инимать по 1/4 стакана 3 раза в день за 30 мин. по 4 


Ы 


При колитах принимают отвар из листьев | 
алфея по 1 ст, л. через каждые 2 ч вт 


‚спирта 2 частн, воды укропи Й 
харного 94 части. Применяется по 
ед едой 3 раза в день. 

ротивопоказан при острых заболеваниях 
ишечного тракта и беременности. 

ко __Редљка посевная (плод) 

Редька усиливает образование и выделение жел- у 
| связи с этим ее применяют при холециститах и 
4 профилактики желчнокаменной болезни. Исполњ- уе с 
'зуют свежий сок редьки. нас" 


Редька противопоказана при энтероколитах, гастри- разі 
те с повышенной секрецией желудочного сока, язвенной „ЈЕ 
болезни, не показана редька и при ограниченном пора- 1. 
жении сердца. слаб 

Репа огородная (сок) при 

65. Сок репы используют при гастритах с понижен: при 


ной секрецией желудочного сока, дискинезиях желче- 
а выводящих путей. 


кано! 
. Репа противопоказана при язвенной болезни, острых Прие 
гастритах, энтеритах. 
Е Ромашка аптечная (цветочные корзинки) 73 
4 66. Ромашка обладает противовоспалительным, тельн 
обезболивающим, вяжущим действием, усиливает жел- вами 
чеотделение. Применяется при хронических гастритах, П 
язвенных болезнях, колитах. ГЕТ р 
Настой: 1 ст. л. сырья настанвается в стакане кипят: ца; 
ка, процеживается. Прием по 1/2 стакана в теплом ви а 
де 3—4 раза в день, после еды. ре 
- 67. При вадутни живота (метеоризме) назначают ус- р: 
, покоительный чай. 
+ Чай: 6 частей цветков ромашки, 4 части корня вале“ ки 74. 
, рианы и 1 часть плодов тмина. | ст. л, смеси этих трав Шец 
° заливают стаканом кипятка н настаивают в течение ки Нас 
___ 20 мин. Прием по 1/2 стакана утром и вечером, И тк: 
7 И 


Рябина обыкновенная (плоды) 

В народной медицине рябина используется Как 
©, повышающее аппетит и легкое слабительное 
собенно у детей). |. __ 

И: л. плодов заварить стаканом кипа 


6 
а 
льзуют отвар свеклы и сок свеж 
ов по 1/2 стакана 3—4 раза в день. 
Слива домашняя (плоды) , 
ежие и вареные сливы обладают нежным. 
м действием. Их употребляют при длите 
, изжоге. 
Смородина черная (плоды) 
Смородина — хорошее противопоносное средство. 
астой: | ст. л. ягод заваривают в стакане кипятка, 
аивают в течение часа. Прием по 1/2 стакана 2—3 


>три- в день. 
ННОЙ Солодка голая (корни) 
тора- 9. Солодка оказывает противовоспалительное, легкое 

‘слабительное и обволакивающее действие. Применяется 

„при язвенной болезни, хронических гастритах, особенно 1 
хаз: при повышенной кислотности желудочного сока. 99 
115 Настой: | ст. л. измельченного корня заливают ста- 
. ном кипятка, настанвают в течение часа. Охлаждают. 
трых ием по | ст. л. 3—4 раза в день. 

Сушеница топяная (трава) 

| 73. Препараты сушеницы обладают противоспали- 
ЬНЫМ, ьными, важушими и антибактериальными свойст- 3 
жел- аи, 
јитах, Применяется при язвенной болезни желудка и две- 

—  надцатиперстной кишки. 
Еве Настой: 2 ст. л. травы сушеницы заливают стаканом 
ум ВИ пятка, настаивают в течение часа. Прием 1/2 стакана | 
3 раза в день после еды. 
ют ус Тмин обыкновенный (семена) 
Настой тмина применяют при запорах, вадутин 


ечника (метеоризме). 
‚| а. л. семян тмина настанвают В 


л. 4—6 раз в день (д 


3—5 раз). 

Тыква обыкновенная (плод) — 
у ыквы улучш: 
повышает днурез ! 


в! И К. 
очного сока, язвенной боле: 


тысячелистника настаивают в стакане 

по 1/2 стакана в теплом виде 2—3 раза 

у до еды. 

~ Укроп огородный (семена) | 4 
Настой семян укропа улучшает аппетит, облада- Л 

гонным и послабляющим свойствами. ; 

Настой: 2 г семян настоять в двух стаканах кипят- 

. Прием по 1/2 стакана З раза в день за 30 мин. до к] 
еды. 


Чеснок посевной (плоды) В 
18. Чеснок улучшает пищеварение, возбуждает ап: ча 
петит, усиливает секреторную деятельность желудка и 
кишечника, способствует выделению желчи и лучшему 
усвоению пищи. Его употребляют при различных желу- 
дочно-кишечных заболеваниях (дизентерии, колитах, 
поносах, запорах). 

Противопоказан при беременности, падучей болезни, 
полнокровии, воспалительном процессе почек. 

Черемуха обыкновенная (плоды) 

19. Плоды черемухи используют как вяжущее сред- 

ство при поносах. 


5 е 
Настой: 1 ст. л. плодов на стакан кипятка. Настой БДЫ 
хранят не более двух суток, Прием по 1/2 стакана в день 1с 
за 30 мин. до еды. | 


Плоды черемухи можно заваривать как чай с су“ 
‘шеными ягодами черники. 


Черника обыкновенная (плоды, листья) яз Т 

80. Ягоды черники употребляют при поносе. Настой к ве 
листьев черники обладает также закрепляющим и прот ишу 
вовоспалительными свойствами, Употребляют при 8 


олитах, рвоте. 
На. : 2 ч. лу сухих измельченных листьев насто: 

вух стаканах кипятка, подсластить сахаром. 

1/4 ‘стакана 5—8 раз в день. 

оносе можно: использовать в виде кисела. 

лфей лекарственный (листья) 

тьев шалфея повышает секрец 
обладает вяжущим свойством, 


Шиповник коричный (плоды) 
3. Применяют при заболеваниях печени, 
язвенной болезни, желчных камнях. 
астой: | ст. л. плодов на стакан кипятка. 
по 1/2 стакана 2—3 раза в день после еды. 

4 Щавель кислый (листья) 

81 Настой травы щавеля используют для лечения | 
воточащего геморроя. | 
Отвар: | ст. л. нарезанных листьев кипятят [5 мин, | 
в двух стаканах воды. Прием ежедневно по І чайной. 
чашке в несколько приемов. Пить глотками. 


п - 

и Сборы лекарственных растений, рекомендуемых 
МУ при заболеваниях желудочно-кишечного тракта 
пу 85. Чистотел большой (трава) — 10,0 
ах, Тысячелистник обыкновенный 

(трава) — 30,0 
Е Ромашка аптечная (цветы) — 300 
Зверобой продырявленный 
в. (трава) — 30,0 
ед- Я Прием по 2/3 стакана З раза в день за 30 мин. до 
| еден при гастрите с повышенной кислотностью желудоч- 
той ного сока. 5 
ень |: 86. Фенхель обыкновенный (плоды) — 30,0 
| Ромашка аптечнал (цветы) — 30,0 
су“ Ч Липа сердцевидная (цветы) — 40,0 
Прием по 1/2 стакана 2—3 раза в день до еды при 
язвенной болезни желудка бн двенадцатиперстной 
стой 87 Зистотел большой (трава) — 100 
проз Тысячелистник обыкновенный ај. 
при (трава) = 20 А 
‚0. 


Зверобой продырявленный П 200 
Прием по 9—3 стакана в день до еды при язвенной. 


новенный (семена 
а нный (к 


л. 3—4 раза в депо за 
10 дней 
аптечная (цветы) — 50 
робой продырнвленный (трава) — 20,0 [ 
подорожинк большой (листья) — 20,0 
стой принимать по | ст, л. за 15 мин. до еды в 
е 10 дней. 
. Ромашка лекарственная (цветы) — 50,0 
Тмин обыквовенный (плоды) — 25,0 
___Лушица обыкновенная (грава) — 25,0 
— Прием по 1—3 стакана песколько раз в день в ка- 
_ честве ветрогонного средства 


91. Крушина ольховидная (трава) — 15,0 ‹ 
Тысячелистник обыкновеный І 
(трава) — 15,0 Е 
Крапива двудомпая (листья) — 35,0 


Шрием по 1/2 стакана пастоя на ночь как слабитель: 
ное средство. 


92. Сенна (лист) — 6 частей 
Анис обыкновенный (плоды) — 2 части 
Солодка голая (корень) — 2 части п; 
| ст. л. сбора — на стакан кипятка. Прием по 1/2 в 
стакана при запорах. 
93. Лен обыкновенный (семена) — 1 часть 
Подорожник большой (семена) — 1 асте 
Е Для настоя берут | ст. л. каждого из семян на ста- 54 
____кан кипятка, Принимать при запорах. 81 
"94. Черемуха обыкновеппая (плоды) — 60.0 : 
Черника обыкновенная (плоды) — 40,0 1 
Я ЭЙ 
обыкновенный (кора) 63, 


— Лев обыкновенный (семена) 
Р ечнал (цветвг) 


осложненных геморроем. 
песчаный (цветы), 
ский 


пи * а 
' 


качестве желчегонного с! 
ата перечнал (листа) = 
— Полынь обыкновенная (трава) 
А Валериана лекарственная (корни) 
Зверобой продырявленный (трава) 
Хмель обыкновенный (шишки) 
_ Принимать по | стакану настоя 2—3 раза в, 
а 0) мин. до еды при холецистите, б 
98. Полынь горькая (трава) — 75,0 
Тысячелистник обыкновенный 


(трава) — 25,0 
Припимать по | ст, л. настоя за 15 мин, до еды для > 
возбукдения аппетита, - 
99. Полынь горькая (трава) — 1 часть. 
Вахта трехлистная (листья) — 1 часть, 
Готовится аппетитный чай: | ст. л. смеси заварива“ 
рэ ется в 1,5 стаканах кипятка, пастаивается 30. мин., про= 
— цеживается. Прием по 1 ст. л. 2—3 раза в день перед. 
едой. А 
100. Ромашка аптечная — 1 часть | 


(цветочные корзинки) Е 

Тысячелистник обыкновенный Р 

(трава) — 1 часть 

| ст. л. каждого сырья настанваетсявв стакане _ки- 

пятка, процеживается. Прием по 1/2 стакана 3—4 раза 
в лень при сильных болях в желулке и спазмах. 
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Из третьего 
выпуска серии 
вы наверняка узнаете 
много нового для себя 
о продуктах питания 
растительного 
происхождения — 
овощах, фруктах, 
| ягодах, 
съедобных 
1икора‹ тущих 
гравах; 
выбрать нз ста 


сможете 


предложенных рецептов 
по лечению 


желу дочно-кншечного 


тракта 


свой рецепт, 
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